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は じ め に
大学生という期間は，勉学に加え，新しい環境への適
応や人間関係の問題，進路や就職といったその後の人生
に大きく関わる決断をする機会など，多くのストレス要
因が存在する（内田，2010；山﨑・松村，2014）。この
ような時期を乗り越えるためには，精神的に健康でなく
てはならないが，近年，心理・社会的に不適応状態を呈
している大学生が増え，大学生におけるうつ病の発生率
も高いことが報告されている（山﨑・松村，2014）。
認知行動療法とは，Aaron T Beck が考案した精神療
法であり，人間の情緒が，認知の在り方に大きく影響を
受けることから，認知の在り方に働きかけて情緒の状態
を変化させ，認知の偏りを修正し，問題解決を図ること
で精神疾患を治療することを目的とした，構造化された
短期の精神療法である（厚生労働省，2009 a；大野，
2015）。認知行動療法は，最も標準的な精神療法の 1つ
として，うつ病などの精神疾患の治療に加え，疾患予防
やストレス対処にも用いられている（大野，2015）。認
知行動療法には，抑うつ気分や不安の症状が軽く，本格
的な治療を必要としない人向けに，もっとも簡易な形式
として，本人が一人で取り組むセルフ・ヘルプ（自分で
自分を助ける）式も用意されており，その 1つとして，
コラム法が挙げられる（清水，2010）。コラム法は，辛
い出来事があった際に，コラムを使って自動思考を明ら
かにし，認知の歪みに気づき，考えを整理していくこと
で，気分を改善し，対応策（今後のプラン）を考えるこ
とに役立つとされている（厚生労働省，2009 a）。
学生を対象とした抑うつ対策の効果を実証的に検討し
た研究は少ないが，大学生の抑うつ傾向への対処的・予
防的取り組みとして，認知療法を基にした心理的介入プ
ログラムを実施し，抑うつ感の軽減効果を検討した先行
研究がある（白石，2005）。研究の結果より，認知療法
を基にした 3週間の心理的介入には，主観的な抑うつ感
の軽減効果が認められ，将来に対する予防措置としても
有効である可能性が示唆された（白石，2005）。しかし
ながら，実際の認知行動療法で行われるような面談及び
ホームワークの確認を 3週間行う心理プログラムに参加
することは現実的には困難を伴う。
そこで本研究では，セルフ・ヘルプとして実行可能性
の高いコラム法を用いた筆記課題に取り組むことで，対
象となる大学生の抑うつ気分が改善するかどうかを検討
することを主要な目的とした。併せて，大学生の自律神
経活動がどのように変化するかを検討することを，副次
的な目的とした。
対象と方法
対象と研究デザイン：A 大学に通う一般学生 27名を対
象とした探索的準ランダム化比較対照試験を実施した。
研究期間は 2018年 9月から 11月であった。
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抄録：背景と目的：近年，学生の抑うつ傾向の高さが指摘されているが，その対策についての実証的な効果
研究は少ない。本研究では，コラム法を用いた筆記活動が，大学生の抑うつ気分及び自律神経活動に及ぼす
効果を検討した。
対象と方法：大学生 27名を対象とし，探索的準ランダム化比較対照試験を実施した。コラム群（n＝13）と
コントロール群（n＝14）において，1週間の筆記活動の前後における Profile of Mood States Second Edition
（POMS2）日本語版成人用短縮版「抑うつ－落ち込み」尺度得点と，ストレス想起時の自律神経活動指標値
の変化を測定した。
結果：POMS2「抑うつ－落ち込み」尺度得点について，介入方法と測定時期の交互作用は有意ではなかっ
た。交感神経活動と副交感神経活動の指標値の交互作用はそれぞれ有意であった（p＝.041, p＝.047）。
考察：コラム法を用いた筆記活動で，大学生の抑うつ気分の改善は認められなかったが，ストレス想起時の
交感神経活動の抑制，副交感神経活動の活性の可能性が示唆された。
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研究手順：本研究では，介入期間を 1週間とし，7つの
コラムを完成させる筆記課題に取り組むコラム群と，そ
の日 1日の 1時間ごとの活動内容を記録する筆記課題に
取り組むコントロール群を設けた。研究参加依頼は，A
大学の講義時間内に実施し，参加への同意を得られた者
のみを対象とした。参加者は，研究参加の登録順で，男
女別に交互に，2群（コラム群・コントロール群）のう
ち一方に割り付けた。1週間の介入の前後では，抑うつ
気分を含む複数の気分状態及び自律神経活動の評価を行
った。
コラム群では，「こころが晴れるノート」（大野，
2003），及び厚生労働省による自動思考記録表（厚生労
働省，2009 b）を参考に，7段階からなるコラムを用い
た筆記課題を作成した。また，コラム群では，対象者そ
れぞれの「ストレスに感じる出来事」について，コラム
法に取り組んでもらった。コントロール群では，朝 6時
から夜 1時までの 1時間ごとの活動内容を記録する筆記
課題を，独自に作成した。
評価方法：気分状態の評価は，Profile of Mood States
Second Edition（POMS2）日本語版成人用短縮版（以下
POMS2）を使用した（横山，2015）。POMS2は，比較
的長く続く感情状態のみならず，一過性の感情を素早く
評価できる，信頼性と妥当性の確立された評価尺度であ
る。POMS2は，「怒り－敵意」，「混乱－当惑」，「抑うつ
－落ち込み」，「疲労－無気力」，「緊張－不安」，「活気－
活力」，「友好」，「総合気分状態（Total Mood Distur­
bance ; TMD）」の 8尺度から成る。本研究では，回答
を求める時間枠は，「今現在，どのように感じているか」
を設定した。
対象者の自律神経活動の評価は，副交感神経活動の指
標としては，高周波数帯域値（High Frequency 値：以下
HF 値）の対数変換値である LnHF 値（正常範囲 4.00～
7.23）を用いた。交感神経活動の指標としては，低周波
数帯域値（Low Frequency 値：以下 LF 値）と HF 値の
比である LF/HF 値（正常範囲 0.52～2.32）を用いた。
なお本研究では，対象者に「現在あなたがもっともスト
レスに感じる出来事を思い浮かべてください」という教
示を与えながら測定を行った。なお，測定機器は株式会
社 YKC 製のマインドビューアを使用した（YKC,
2011）。
評価項目：主要評価項目は，コラム群とコントロール群
の 2群間における，介入前後の POMS2「抑うつ－落ち
込み」尺度の，T 得点の平均値の変化の違いとした。副
次的評価項目は，コラム群とコントロール群の 2群にお
ける，介入前後の LF/HF 値，LnHF 値の平均値の変化
の違いとした。また，コラム群とコントロール群の 2群
における，介入前後の POMS2「怒り－敵意」，「混乱－
当惑」，「疲労－無気力」，「緊張－不安」，「活気－活力」，
「友好」，「総合的気分状態（Total Mood Disturbance ;
TMD）」尺度の，T 得点の平均値の変化の違いも副次的
評価項目として検討した。
統計解析：本研究では，各測定値について介入前後の測
定データが全て揃っているものを解析対象とした。ま
た，LF/HF 値及び LnHF 値については，測定データの
信頼度を示す数値が 90以上を解析対象とした。
正規分布を仮定し，2群（コラム群・コントロール
群）間と，測定時期（介入前・後）の 2時点における各
測定値の平均値について，2元配置分散分析を行った。
また，2群間の差は対応のない t 検定，同一群内の測定
時期の 2時点間の差は対応のある t 検定を行った。有
意確率は両側 5％とした。統計処理には統計ソフト
SPSS Statistics 25.0 for Windows を使用した。主要評価
項目及び副次的評価項目における，2群と測定時期の交
互作用の検定力の検出には，フリーソフト G*Power
3.1.9.2を使用した（Faul, F., Erdfelder, E., Lang, A.­G., &
Buchner, A., 2007）。
倫理的配慮：本研究では，個人を特定する情報は収集し
なかった。また，筆記課題についてその内容は回収せ
ず，研究実施者またはその他の第三者が直接筆記内容を
見ることはなかった。研究に先立ち，研究の趣旨及び方
法，本研究に協力しないことや，途中で研究への参加を
中止することによる不利益は一切生じないことを，文書
及び口頭で説明した。そのうえで同意を得られた者のみ
を研究の対象とした。得られたデータは番号によって管
理した。
結 果
対象者背景：本研究において，同意取得者は 28名，研
究完了者は 27名であった。コラム群において，前半の
調査のみ参加をし，後半の調査には現れなかった者が 1
名いた。対象者背景のデータを，Table 1に示す。介入
前のコラム群とコントロール群の 2群間における性別，
年齢などの各測定値には有意な差は認められなかった。
主要評価項目の結果：Figure 1に，2群の介入前後の 2
時点の測定時期における POMS2「抑うつ－落ち込み」
の T 得点の平均値を示す。介入方法と測定時期の交互
作用は有意ではなかった（F（1, 25）＝0.06, p＝.800, ηp2
＝.003, 1－β＝.480）。介入方法及び測定時期の主効果
は，いずれも有意ではなかった（F（1, 25）＝1.66, p
＝.210, ηp2＝.062 ; F（1, 25）＝1.81, p＝.190, ηp2＝.068）。
また，2群それぞれにおける介入前後の T 得点の平均
値を，対応のある t 検定で比較した結果，2群ともに有
意な差は認められなかった（t（12）＝1.32, p＝.210 ;
t（13）＝0.68, p＝.512）。介入後の 2群の T 得点の平均値
について，対応のない t 検定を行った結果，2群の間に
有意な差は認められなかった（t（25）＝0.68, p＝.512）。
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副次的評価項目の結果：Figure 2に，介入前後の 2時点
の測定時期における，2群の LF/HF 値の平均値を示す。
介入方法と測定時期の交互作用は有意であった（F（1,
25）＝4.62, p＝.041, ηp2＝.156, 1－β＝.859）。介入方法及
び測定時期の主効果は，いずれも有意ではなかった
（F（1, 25）＝0.45, p＝.507, ηp2＝.018 ; F（1, 25）＝1.17, p
＝.290, ηp2＝.045）。また，2群それぞれにおける介入前
後の LF/HF 値の平均値は，コラム群においてのみ，介
入後で LF/HF 値が有意に減少した（t（12）＝1.32, p
＝.210）。コントロール群では有意な差は認められなか
った（t（13）＝－0.65, p＝.527）。介入後の 2群の LF/HF
値の平均値について，対応のない t 検定を行った結果，
2群の間に有意な差は認められなかった（t（25）＝
－0.19, p＝.853）。
Figure 3に，介入前後の 2時点の測定時期における，
2群の LnHF 値の平均値を示す。介入方法と測定時期の
交互作用は有意であった（F（1, 25）＝4.35, p＝.047, ηp2
＝.148, 1－β＝.837）。介入方法及び測定時期の主効果
は，いずれも有意ではなかった（F（1, 25）＝0.05, p
＝.822, ηp2＝.002 ; F（1, 25）＝1.33, p＝.259, ηp2＝.051）。
Table 1 対象者背景
全体 コラム群 コントロール群 p 値f
対象者数（男，女）
年齢a
27（12,15）
20.44±1.83
13（6,7）
20.00±1.36
14（6,8）
20.92±2.18
0.863
0.195
POMS2 T 得点a, b
抑うつ－落ち込み
怒り－敵意
混乱－当惑
疲労－無気力
緊張－不安
活気－活力
友好
TMDc
49.22±9.18
44.48±9.49
50.37±10.91
47.26±8.76
47.41±10.12
52.56±9.89
55.89±7.02
46.96±9.06
51.21±10.22
46.21±10.05
52.14±12.08
48.36±7.74
48.21±10.05
52.14±9.71
54.50±7.33
48.64±8.49
47.08±7.73
42.62±8.86
48.46±9.60
46.08±9.91
46.54±10.53
53.00±10.46
57.38±6.62
45.15±9.64
0.250
0.335
0.391
0.510
0.676
0.827
0.295
0.327
自律神経活動a
LF/HF 値d
LnHF 値e
1.05±0.16
5.61±0.93
1.10±0.18
5.39±1.06
0.99±0.14
5.85±0.73
0.090
0.203
a 平均値±標準偏差。b POMS2＝Profile of Mood States Second Edition 日本語版成人用短縮版。c
TMD＝Total Mood Disturbance（総合的気分状態）。d LF/HF 値＝Low Frequency 値と High Frequency
値（以下 HF 値）の比。e LnHF 値＝HF 値の対数変換値。f コラム群及びコントロール群の 2群
について，各群の対象者の比較は χ2検定，2群の比較はそれぞれ対応のない t 検定で比較。
Figure 1 2群における介入前後の POMS2（Profile of Mood States Second Edition）日本語版成人
用短縮版「抑うつ－落ち込み」の T 得点の平均値。
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また，2群それぞれにおける介入前後の LnHF 値の平均
値は，コラム群においてのみ，介入後で LnHF 値が有
意に増加する傾向が認められた（t（12）＝－2.04, p
＝.063）。コントロール群では有意な差は認められなか
った（t（13）＝0.80, p＝.440）。介入後の 2群の LnHF 値
の平均値について，対応のない t 検定を行った結果，2
群の間に有意な差は認められなかった（t（25）＝0.66, p
＝.517）。
介入前後の 2時点の測定時期における 2群の POMS2
「怒り－敵意」，「混乱－当惑」，「疲労－無気力」，「緊張
－不安」，「活気－活力」，「友好」，「TMD」尺度の T 得
点の平均値について，いずれにおいても介入方法と介入
時期の交互作用は認められなかった。コントロール群に
おいては，「混乱－当惑」T 得点が介入後に有意に減少
する傾向が（t（13）＝1.82, p＝.094），「活気－活力」T 得
点が介入後に介入後で有意に増加する傾向が（t（13）＝
－2.05, p＝.063）認められた。コラム群においては，
「友好」T 得点が介入後に有意に増加する傾向が認めら
れた（t（12）＝－1.93, p＝.076）。
考 察
本研究は，コラム法が大学生の抑うつ気分を改善する
かを主目的として行った。また，抑うつ気分のみならず
複数の気分状態及び，自律神経活動に及ぼす効果を検討
Figure 2 2群における介入前後の Low Frequency/High Frequency（LF/HF）値の平均値。
Figure 3 2群における介入前後の High Frequency 値の対数変換値（LnHF 値）の平均値。
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した。その結果，1週間コラム法に取り組むことで，
「抑うつ－落ち込み」，「怒り－敵意」，「混乱－当惑」，
「疲労－無気力」，「緊張－不安」，「活気－活力」，「友
好」，「TMD」のいずれの気分状態についても，改善効
果は認められなかったが，ストレス想起時の自律神経活
動には変化が認められた。
本研究の対象者は，一般的な大学生であったと考えら
れた。POMS2値並びに自律神経活動値について，LnHF
値が正常範囲値以下の者が 1名いた。しかし，その他の
指標値については，いずれも正常範囲内の標準的な値で
あった。対象者の学生のうち約 23％が高い抑うつ状態
の基準を満たしていた先行研究（白石，2005）と比較す
ると，本研究の対象者の方が，介入前の時点での抑うつ
気分の程度が低かったと考えられた。以上のことから，
本研究の対象者となった大学生は，比較的低い抑うつ気
分を感じている集団で，自律神経活動についても，交感
神経・副交感神経ともに正常な活動をしていたと考え
た。
今回の検討では，コラム法を行っても「抑うつ－落ち
込み」気分の改善は示されず，先行研究（白石，2005）
の結果とは一致しなかった。この背景として，介入期間
の違いや，認知行動療法としての介入の程度の違いが考
えられた。1週間のコラム法を用いた筆記課題だけで
は，認知行動療法の目指す認知の再構成がなされず，主
観的な抑うつ気分の程度も変化しなかった可能性が考え
られた。一方，自律神経活動については，交感神経活動
を抑制する効果，副交感神経活動を活性する効果がある
可能性が示唆された。つまり，1週間のコラム法を用い
た筆記課題により，緊張感や不安感が低下し，リラック
ス感が高まる可能性が示唆された。自記式の主観的な評
価尺度では認められなかったが，生理指標では評価でき
る程度の効果があったとも考えられた。ただし，本研究
における対象者の自律神経活動値は正常範囲内での変動
であったことから，これらの自律神経活動の変化につい
てどのような臨床的評価を与えられるかは，今後の検討
が必要である。
本研究における限界点は主に 2点ある。1点目とし
て，対象者数が少なく，主要評価項目となる「抑うつ－
落ち込み」尺度の統計解析において，検定力は 48％で
あったことが挙げられる。2点目として，参加者全員が
心理学を専攻する学生であったことが挙げられる。自記
式質問紙である POMS2についての知識もあり，回答に
バイアスがあった可能性も否定できない。今後は，より
多くの，より一般的な大学生を対象とし，自記式の評価
尺度だけではなく専門家による客観的評価や生理指標を
併せて，研究を進めていく必要があると考えた。
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